Vas stres utruja?

“celicne elektrarne”- mitohondriji

Napredek v mitohondrijski medicini *v zadnjih nekaj letih je
dih jemajo¢. Znanje o tem, kako mitohondriji vplivajo na
¢lovekovo zdravje in dolgozivost je hitro rastoce, tako kot je
Stevilo klinic¢nih preskusanj na podrocju mitohondrijev.

Stres ogroza proizvodnjo celicne
energije 1n ravnovesje mikrobioma!

Stres pomembno vpliva na naSe zdravje. Raziskovalci
ugotavljajo, da tako telesni kot duSevni stres nacenja nasSe
zdravje, zato je obvladovanje obeh zelo pomembno. Pojavlja se
v vseh starostnih obdobjih. Stres je reakcija celega telesa
(ne samo psihe) in lahko povzrocCa spremembe na vseh organih in
celicah. Pri vsakem odzivu na stres se v nasem telesu sprozi
vrsta biokemic¢nih sprememb na razlic¢nih ravneh, kar je
posledica izlocanja stresnih hormonov (adrenalin,

noradrenalin, kortizol iz nadledviéne Zleze).'


https://biofit.blog/2017/06/29/vas-stres-utruja/

Vrste stresa

Stres pozna skorajda vsak. Ni nujno samo
negativen, saj nam pozitiven daje
motivacijo, nas spodbuja k akciji in je
omogoCil prezivetje cloveka v naravi
skozi tisocdletja. Ta sprozi vec odzivov,
ki telesu pomagajo prebroditi krizo
oziroma stresno tezavo.

Poznamo kratkotrajni ali obcasni stres in dolgotrajni ali
kroni¢ni stres. Neintenziven kratkotrajni stres na dloveka
vpliva spodbudno: spodbuja tvorbo novega spomina (izkusSnje),
kreativno razmisSljanje, dinamicnost, motiviranost za delo. To
je pozitivni stres.

Pozitivni stres za cCloveka ni Skodljiv, negativni pa lahko
vodi v bolezen. Posebej Skodljiv za zdravje je intenziven
kroni¢ni stres.' ? 2 °

Dolgotrajen ali ponavljajoC in/ali intenziven stres, na kratko
negativni stres, brez ustreznega pocCitka in obnove organizma
pa utruja in vodi v izcCrpanost.

Za kronicni stres je znacilna stalno zviSana kolicina

izlo¢enega kortizola, ki je odgovoren za:' ?

 presnovne spremembe in bolezni (sladkorna bolezen,
zviSana raven mascob, debelost);

=zmanjSano sposobnost imunskega odziva (imunska
oslabitev);

=psihic¢ne znake (lahko se kazZzejo kot napetost,
razdrazljivost, tezave s spominom in koncentracijo,
pomanjkanje volje, neorganiziranost, teZzave s spanjem,
tezave v odnosih in medsebojni komunikaciji, obcutek
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nemo¢i, tesnoba, depresija ..). °

Zaradi stresa bi morali skrbeti za pravilno, zdravo in redno
prehranjevanje z vsemi sestavinami hrane, od beljakovin do
mineralov. Skrivnost ohranjanja zdravja je v tem, da razumemo
in vemo, kako 1z narave dobiti vse tiste snovi, ki zavirajo
nezeleno oksidacijo. V telesu se nenehno bije boj med
Skodljivimi prostimi radikali ter antioksidanti, ki
nevtralizirajo Skodljivo delovanje prvih. Prav zato
priporocajo veliko uzivanja sadja in zelenjave vseh vrst.

Stranski proizvod stresa so tudi prosti radikali, ki se jim ne
moremo izogniti, saj nastajajo pri vsakem zgorevanju kisika.
Prosti radikali so molekule, ki so izgubile enega od
elektronov, zaradi cesar so zelo reaktivne in mrzlicno iscejo
elektron, da bi vzpostavile ravnotezje. Ali pa imajo presezek
elektrona, ki ga morajo nujno oddati. Najbolj na udaru je
neposredna okolica celice: masScobe v celic¢ni membrani,
genetski material celice ali DNK ter mitohondriji. Ce se
prosti radikali vezZejo tudi z beljakovino v celicnem jedru, jo
onesposobijo.

Ce prosti radikali napadejo mitohondrije, povzro¢ijo mutacijo
celice; ta se izrodi in zacne obnaSati drugace, v nasprotju s
svojo funkcijo.

Poleg tega se zaradi povecane »proizvodnje« in porabe energije
v telesu med stresom iz telesa pospeSeno izloca kalij. Ta je
nujen za pravilno delovanje srca in zivC¢nih celic. Skoraj
vedno nam ob pomanjkanju kalija primanjkuje tudi magnezija,
kar povzroca Se dodatne tezave.

Kadar je ravnovesje med delovanjem antioksidantov 1in
nastajanjem prostih radikalov poruseno, pride do nastanka
oksidativnega stresa. Ta pojav je lahko posledica zmanjSanega
vnosa antioksidantov s hrano ali pa povecCanega nastajanja
reaktivnih kisikovih in duSikovih snovi zaradi razlicnih vrst
stresa. V zdravem organizmu je nastajanje prostih radikalov v



nekaksnem ravnovesju z ucinki antioksidantov. Antioksidanti so
lahko snovi endogenega izvora, kar pomeni, da so normalno
prisotni v telesu, in sicer v obliki razlic¢nih encimov,
glutationa ali na primer koencim Q. Po drugi strani
antioksidante, kot Ze receno, vnasamo s hrano na primer v
obliki fenolnih spojin, karotenoidov ali vitamina C in E. Med
najpomembnejsSe antioksidante spadajo vitamin C, koencim Q10,
vitamin E, betakaroten, flavonoidi, likopen ter minerali:
selen, cink, baker, magnezij. ref

STRES NAJPREJ NACNE CELICNE ELEKTRARNE

Stres najprej povzrocCi poSkodbe na ravni mitohondrijev, Sele
nato se posSkodujejo ostale celice. Tako utegnejo nastati
poSkodbe dednega materiala mitohondrijev (mtDNK ), lahko pa
pride tudi do motenj v delovanju mitohondrijev.

Mitohondriji — “celicne elektrarne”

Mitohondriji so naSe celicne elektrarne. Brez njih celice ne
morejo dobiti energije, ki jo potrebujejo za opravljanje vseh
svojih nalog. SlabsSe delovanje celicnih elektrarn torej
povzro€i tudi tezZave v delovanju celic, v skrajnem primeru pa
pripelje celo do njihovega odmiranja. Energija, ki jo celice
potrebujejo je v obliki molekule adenozin trifosfata (ATP na
kratko) se proizvaja v telesu z zgorevanjem sladkorja in
mascob. Ta proces lahko poteka le v mitohondrijih, ki delujejo
kot vir energije znotraj celice. NasSi mitohondriji so torej
odgovorni za proizvodnjo, skladiscenje in dobavo energije
celici za pravilno delovanje. Vsaka celica v nasem telesu ima
v povprecju 1.500 mitohondrijev.

Celice, ki v telesu opravljajo zahtevne naloge imajo tudi
veliko potrebo po energiji, vsebujejo veliko tako imenovanih
celicnih elektrarn. TakSne so denimo srcne, kostne, mozganske
in jetrne celice, pa tudi celice crevesne sluznice. Tako
jetrne celice vsebujejo po dva tisoC mitohondrijev, srcne
celice vec deset tisoC, medtem ko jih kozne celice premorejo



le nekaj sto. TezZzave v delovanju mitohondrijev se zato pogosto
navzven kazejo, kot misSicna slabost, utrujenost, tezave s
srcem in mozgani ter zivcevjem oz. pocutjem. ref

Kako povisati Stevilo mitohondrijev?

Skupina raziskovalcev iz Univerze v Juzni Karolini pod
vodstvom Dr. Davisa je s poizkusi na misSih ugotovila, da reden
tek spodbudi tudi razvoj mitohondrijev v mozganih. Dr. Davis
sklepa na podobno delovanje pri ljudeh. Tako naj bi povecana
energija mozganom pomagala delovati hitreje in bolj ucinkovito
, tako da na kratki rok zmanjsa mentalno utrujenost. Kopicenje
velikih kolicin mitohondrijev v mozZganih je lahko koristno
tudi kot zaScita pred boleznimi, ki so povezane s staranjem,
kot je Alzheimerjeva bolezen. °

Eden izmed najbolj ucinkovitih nacinov za vzdrzevanje zdravih
mitohondrijev je zmanjSanje kolicCine prostih radikalov.
Najboljsi nacin kako vzdrzevati Stevilo prostih radikalov v
normalnih kolicinah je prehrana bogata z antioksidanti. V
kolikor pa se kolicCina prostih radikalov zviSa in ostane
poviSana, postopoma prevlada nad mitohondriji in jih
posSkoduje.



POMEMBNA TARCA STRESA JETUDI NAS MIKROBIOM

Clovekov mikrobiom sestavlja ve¢ biljonov bakterijskih vrst,
ki vzdrzZzujejo raznolike odnose med seboj in s cloveSkim
gostiteljem. V zadnjem cCasu so znanstveniki odkrili vec sto
novih bakterijskih vrst. Da bi sestavili popoln inventar
bakterij, povezanih s ¢lovesSkim telesom, so v ZDA zaceli
izvajati globalni projekt z imenom Clovedki mikrobiom (ang.
Human Microbiome Project, HMP). ref
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veC-stopenjsko fermentiran simbioticen eliksir z naravnim
Vitaminom C
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Nekateri medicinski prispevki gredo celo tako dalec, da
Stevilcno in presnovno raznoliko Crevesno floro oznacujejo za
“dodatni organ”. Trdijo, da je treba pri obravnavi ¢loveSkega
zdravja razumeti simbiotski odnos med clovekom in njegovimi
mikrobi. Stres ne poSkoduje le celicnih mitohondrijev, temvec
tudi nasS mikrobiom. Najbrz ni treba razlagati, da zdravljenje
z antibiotiki poleg Skodljivih mikrobov pokonca tudi dobre
mikrobe nasSega <drevesnega mikrobioma (laktobacili,
bifidobakterije ..}, od katerih je zelo odvisno naSe zdravje.
Crevesnemu mikrobiomu pa ne $kodujejo le antibiotiki, temvec
tudi konzervansi v konzerviranih Zivilih, ostanki pesticidov,
kot je glifosat, itn. Prav raba omenjenega pesticida (najti ga
je v konvencionalni pSenicni moki) je v Evropi Se vedno zelo
raz§irjena, “saj naj bi bil varen za ¢loveka in Zivali”. Zal
tisti, ki so preucCujevali varnost pesticidov, niso upoStevali,
da je naSe zdravje odvisno tudi od zdravja mikrobioma
(laktobacili, bifidobakterije ..). Po mnenju raziskovalcev, kot

sta Anthony Samsel in Stephanie Seneff ?, ga glifosat zagotovo
unicuje, kar vodi v mnoge sedanje bolezni!

Koristnim mikrobom v Crevesju Skoduje tudi pretirano uzivanje
sladkorja in bele moke ter izdelkov iz njiju, saj spodbujajo
rast Skodljivih mikrobov ( kandida) in obenem zavirajo
razrasCanje dobrih mikrobov. Tudi duSevni stres nacenja
ravnovesje med koristnimi in Skodljivimi mikrobi. Raziskovalci
z Univerze v Ohiu so ugotovili, da izpostavljenost stresu
povzrocCi spremembe v zgradbi, raznolikosti in Stevilu
Ccrevesnih mikroorganizmov. Mikrobne sestave v Crevesju pod
vplivom stresa postanejo manj raznolike, povecCa se Stevilo
Skodljivih mikrobov, kot so klostridiji, zmanjsSa pa Stevilo
koristnih mikrobov. Psiholog Simon Knowles iz Avstralije je
ugotovil, da blato Studentov v stresnem casu izpitnih rokov
vsebuje manj laktobacilov kot v casu, ko niso pod stresom,
denimo na zacCetku Studijskega leta.

Ker prebavila s prefinjeno nevronsko mrezo posredujejo
sporoCila iz bilijonov bakterij v nas centralni ziv<ni sistem,



ima nevronska mreza v Crevesju zelo mocan vpliv na centralni
zivCni sistem, kot kazejo nove raziskave. TakSne ugotovitve
ponujajo mozZznost uporabe koristnih ali probioticnih bakterij
za zdravljenje razpolozenja in anksiozne motnje, bodisi z
dajanjem koristnih mikrobov ali z razvojem zdravil, Kki
posnemajo presnovne funkcije. Nova raziskava nakazuje tudi na
nove nacine zdravljenja kronicnih bolezni prebavil, ki so
pogosto povezane s tesnobo in depresijo in pojavom

nenormalnega mikrobioma v ¢revesju.’
BOLEZNI IZVIRAJO V CREVESJU

Rek izvira od Hipokrata : all disease begins in the gut. Ce
zdruzimo zgornja dejstva, da stres najprej nacne ravnovesje
Crevesnega mikrobioma in proizvodnjo celicne energije
energetsko zahtevnih celic (celice crevesne sluznice), nam
hitro postane jasno, da rek, po katerem vse bolezni izvirajo v
Crevesju, Se kako drzi. Z ruSenjem Crevesne flore in slabenjem
Crevesnih epitelnih celic se prej ali slej zacne zacarani krog
tezav. Porusen (Crevesni mikrobiom in energetsko oslabljene
Crevesne celice ne zmorejo veC optimalno opravljati svojih
nalog. Med posledice tega spadajo: slabo prebavljanje hrane,
pomanjkljivo vsrkavanje hranil, zmanjSana imunska obramba,
vdor toksinov, Skodljivih mikrobov in neprebavljene hrane
skozi pusScajoce c¢revo, Skodljivo razrasc¢anje kandide in Se kup
drugih tezav, ki izvirajo iz tega
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Edinstvena za pomoC naravnemu procese presnove.
Raziskovalci ocenjujejo, da je takSno stanje krivo za nastanek
80 odstotkov obolenj! Da se ne bi ujeli v zacarani krog
posledic stresa, ga je treba ¢im prej in ¢im bolj celostno
obvladati. Prav zato je vedno dobrodoSlo krepiti crevesno
floro in podpirati dragocene celicne elektrarne. Pri tem so v
pomoC mlecnokislinsko ferrnentirana zivila (kefir, sirotka,
kimCi, jogurt, mlecnokislinsko fermentirani zelenjavni sokovi
), veclstopenjsko fermentirani pripravki, kakovostni
probiotiki, antioksidanti (ekoloSko sadje in zelenjava,
zaCimbe, vitamin C, resveratrol .. ) in vse drugo, kar pomaga
razstrupljati telo. Tako velstopenjsko fermentiran eliksir z
31 sevi ucinkovitih mikroorganizmov obnavlja mikrobiom in
obenem podpira celicne elektrarne. Ref Na Univerzi v Leipzigu
SO0 z »in vitro« mitohondrijsko analitiko dokazali, da tak
pripravek tudi za petkrat poveCa nastajanje energije (ATP) v
mitohondrijih. Raziskava, ki so jo opravili na InStitutu za
celicno biologijo v Schongauu, pa je pokazala, da poleg tega
za 60 odstotkov zniza raven oksidacije, torej gre za odlicno
podporo celi¢nim elektrarnam.

Mitohondrijski DNK je desetkrat bolj ranljivi kot celicni DNK
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in neposredno izpostavljen prostim radikalom. Poleg tega
mitohondriji nimajo sistema za popravilo svojega DNK. To je
tudi razlog, da je mitohondrijski DNK Sibkejsi iz dneva v dan.
Ta proces ima za posledico pomanjkanje v proizvodnji
beljakovin, ki so potrebne pri proizvodnji ATP. Tako
oslabljeni in posSkodovani mitohondriji proizvajajo in dovajajo
manj energije za celice. Zato je pomembno, da se ohrani nase
mitohondrije in regenerira oslabljene.

Mnoge”moderne” bolezni imajo eno skupno stvar: pomanjkanje
energije. 0¢itni primeri so kronicna utrujenost, fibromialgija
in kronicna napetost v miSicah, izgorelost, kronicni stres.
Vendar se kaze tudi pri vecini kronicnih in hudih akutnih
boleznih, kot so diabetes, rak, depresija, Alzheimerjeva
bolezen, bolezni srca in ozilja itd. pomanjkanje energije v
celicah.

Kako se obicajno odzovemo na
pomanjkanje energije?

Z uzivanjem veC hrane, pogosto visoko kaloricne: cokolade ali
druge sladkarije, da bi dobili c¢imvecC energije. Kakorkoli,
rezultat je enak: ali se tvori premalo energije (ATP) in / ali
preve¢ porabi. Pomanjkanje energije spodbuja oksidativni
stres, to je moti zdrave telesne funkcije. Zdravniki imenujejo
to presnovni stres . Tako se zacne ‘“bolezen”!
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